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poniedziatek

Tortilla z mastem orzechowym i tososiem (468 kcal) 1 porcja

Ogorek - 1/6 sztuki (30g)

Pomidor - 1/3 sztuki (60g)

Satata lodowa - 1/2 liscia (20g)

tosos, wedzony - 2 plastry (50g)

Masto orzechowe kremowe - 11 1/2 tyzki (30g)
Tortilla pszenna - 1 sztuka (629)

Tortille wyciggna¢ z opakowania i podgrzewacé przez kilka sekund z kazdej strony na suchej patelni. Potowe wrapa posmarowa¢ mastem orzechowym
(omijac brzegi), dodac drobno pokrojong reszte sktadnikow, réwnomiernie roztozy¢. Tortille starannie zawing¢ (nalezy ja mocno dociskac i zagigé
dolny rég, aby zawartos¢ nie wypadta). Tak przygotowanego wrapa mozna podpiec na suchej patelni na matym ogniu, aby sie zarumienit i skleit brzegi,
zapakowac¢ w folie aluminiowa lub papier. Wrap w folii, dtuzej utrzyma ciepto.

Kotlety brokutowe z fetg IG (363 kcal) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (509)
Len, nasiona - 1 tyzka (10g)
Brokuly - 1/3 sztuki (200g)
Czosnek - 1 zgbek (59)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Otreby pszenne - 1/3 tyzki (3g)
Por - 1/6 sztuki (25g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)
Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50g)
S6l morska - 2 szczypty (29)

Brokut umyj, podziel na mniejsze kawatki i zmiksuj w malakserze. Dodaj jajko, len, otreby, czosnek posiekany i przyprawy. Wszystko doktadnie
wymieszaj. Na oliwie poddus por i dodaj do masy brokutowej.. Na koniec dodaj fete i delikatnie wymieszaj. Jesli masa bedzie za rzadka to dosyp
otreby. Mokrymi dtofimi uformuj kotleciki i utéz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Piecz okoto 25 -30 minut w 180°C. Podawaj z sosem
czosnkowym.

Tarta ze szpinakiem i brokutami (IG, flexi) (599 kcal) 1 porcja
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Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g)

Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Maka gryczana - 11 1/3 tyzki (35g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50g)

Szpinak - 2 garscie (50g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 3 tyzeczki (15g)

Brokuty, gotowane w wodzie - 1i 1/4 porcji (1259)
Losos, wedzony - 2 plastry (50g)

Pomidory suszone na storicu, w oleju - 2 plastry (14g)
Jogurt grecki, niskottuszczowy - 1 tyzka (20g)

CIASTO: make, masto, 1 jajko i przyprawy wymieszac i zagnie$¢ ciasto. Odtozyé na 30 minut do lodéwki. Nastepnie rozwatkowaé na spéd formy od
tarty, naktd¢ widelcem i piec w 180 stopniach przez 10 minut w piekarniku. W tym czasie przygotowac farsz.

FARSZ: cate jajko ubij mikserem i dodaj jogurt. Nastepnie wrzu¢ pokruszony ser, tososia, szpinak, wycisniety czosnek, (opcjonalnie kawatek pora
cieniutko pokrojonego), , posiekany szczypiorek oraz suszone pomidory i lekko wymieszaj. Wlej mase na upieczony spéd i zapiekaj jeszcze 25 minut w
180 stopniach.

Placki gryczane z bananem IG (357 kcal) 1 porcja

Jaja kurze cate - 1/2 sztuki (259)

Banan - 1/2 sztuki (60g)

Grejpfrut - 1/2 sztuki (130g)

Kiwi - 1/2 sztuki (38g)

Maka gryczana - 3/4 tyzki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pomararcza - 1/3 sztuki (120g)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

Mleko migdatowe, niestodzone - 1/4 szklanki (58ml)

Zmiksuj banana, make, mleko i cynamon na gtadka mase. Na patelni rozgrzej olej, nalej tyzka porcje ciasta i smaz na rumiano z obu stron po ok. 2
minuty. Podawaj z satatka owocowa (kiwi, pomararicz, grejpfrut, pokréj w kostke i posyp orzechami).
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wtorek

Czekoladowa gryczanka z bananem (445 kcal) 1 porcja

Banan - 1/2 sztuki (60g)

Daktyle, suszone - 5 sztuk (25g)

Kakao 16%, proszek - 1 tyzka (10g)

Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)
Mleko sojowe - 1/3 szklanki (80ml)

S0l biata - 1 szczypta (1g)

Masto orzechowe kremowe - 1/2 tyzki (10g)

Kasze wyptukaé pod biezacg woda. Daktyle posiekaé i wrzuci¢ do rondelka razem z kasza, wodg i szczypta soli. Gotowaé na matym ogniu pod
przykryciem nie mieszajac przez 12-15 minut az kasza wchtonie cata wode (sprawdzamy, czy zostata woda, wbijajac w srodek widelec). Dodac mleko,
kakao, masto orzechowe i doktadnie wymiesza¢. Gotowac bez przykrycia przez 4 minuty co jaki$ czas mieszajac. Przetozy¢ do miseczki i dodaé¢
owoce. Smaczna na ciepto i zimno. Kasze gryczana mozna ewentualnie zastapic inng grubg (peczak, pertowa itp.).

Satatka z fasolki szparagowej i szynki parmeniskiej 1G (368 kcal) 1 porcja

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/2 opakowania (200g)
Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Jaja kurze, na twardo - 1 sztuka (569)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)

Sezam Sante - (10g)

Szynka parmeriska Lidl - 2 plastry (30g)

Pomidory suszone na storicu, w oleju - 3 plastry (21g)

Fasolke ugotuj al dente w lekko osolonej wodzie. Na patelnie wrzué pokrojone suszone pomidory z oliwy, sezam, pokrojong szynke, przypraw pieprzem
i du$ na matym ogniu ok. 3 minut. Z oliwy, musztardy, soku z pomaranczy, octu jabtkowego i szczypty pieprzu zréb sos, wymieszaj sktadniki. Przet6z
fasole do miski, dodaj szynke z pomidorami z patelni, zagarniajac wszystko tyzka. Wymieszaj lekko. Na koniec dodaj pokrojone jajko i pomidorki i polej
sosem oraz posyp szczypiorkiem.

Ragu Bolognese (keto) (589 kcal) 1 porcja
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Ser parmezan - 2/3 plastra (5g)

Cebula - 1/2 sztuki (50q)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Migso wotowe, mielone - 1/4 szklanki (50g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Ser mozzarella, petne mleko - 5 plastréw (100g)
Boczek wedzony, bez kosci - 1 plaster (10g)
Z6ttko jaja kurzego - 1 sztuka (20g)

Sol morska - 2 szczypty (29)

Ziota prowansalskie - 2 szczypty (29)
Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Passata pomidorowa - 1/4 szklanki (50ml)

Boczek pokrdj w drobng kostke i podsmaz na odrobinie oliwy. Cebule drobno posiekaj i dodaj do boczku. Marchewke i czosnek zetrzyj na drobnej tarce
i dodaj na patelnig, gdy cebula sie zeszkli. Po kilku minutach dodaj zmielone migeso. Smaz do momentu zarumienienia migsa, co jaki$ czas mieszajac.
Nastepnie doda szczypte soli, $wiezo mielony pieprz lub peperoncino oraz passate. Gotuj pod przykryciem 50 minut. Pod sam koniec gotowania dodaj
posiekane listki bazylii i oregano. Wymieszaj, dopraw solg i pieprzem do smaku i odstaw na kilka godzin.

MAKARON Z MOZZARELLI- PRZYGOTOWANIE

Pamietaj, by makaron przygotwac tuz przed podaniem. Na garnek z gotujaca sie wodg postaw szklang, zaroodporng mise. Przetéz do niej startg
mozarelle i rozpu$é jg w kapieli wodnej, co chwile mieszajac. Nastepnie dodaj z6ttka i wymieszaj doktadnie, tak by powstato zwarte ciasto. W razie
problemdw, podgrzewaj ciasto jeszcze przez kilkanascie sekund.

Ciasto podziel na dwie czes$ci. Kazdg z czesci wiéz pomiedzy dwa arkusze papieru do pieczenia i rozwatkuj. Wtdz arkusze do rozgrzanego do 120
stopni piekarnika i piecz przez 15 minut.

Po ostudzeniu pokrdj mozzarelle na waskie paseczki, na ksztatt makaronu tagliatelle. Przet6z makaron do goracego sosu i delikatnie wymieszaj. Wytéz
na talerze, posyp tartym parmezanem i $wiezymi ziotami.

Kanapki z indykiem (342 kcal) 1 porcja

Chleb zytni - 2 kromki (70g)

Pomidor - 1 sztuka (180g)

Masto ekstra - 2 tyzeczki (10g)

Satata zielona, liscie - 2 liscie (10g)
Piers z indyka, pieczona - 2 plastry (40g)

Z podanych sktadnikdw przygotuj kanapke.
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$roda

Kanapka z awokado i szpinakiem (483 kcal) 1 porcja

Awokado - 1/2 sztuki (70g)

Butki grahamki - 1 1/4 sztuki (90g)
Jaja kurze, na twardo - 1 sztuka (50g)
Kietki rzodkiewki - 2 tyzki (16g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S0l biata - 2 szczypty (29)

Szpinak - 1/2 garsci (12g)

Masto ekstra - 1 tyzeczka (5g)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Awokado przekroi¢ na pot, wyjaé pestke i bardzo cienko obraé ze skorki. Nastepnie pokroi¢ na plastry, ktére mozna skropi¢ sokiem z cytryny. Jajka
wczesniej ugotowane na twardo, obraé i pokroi¢ na ¢wiartki. Butke przekroi¢, kazda z potéwek posmarowaé mastem, potozyé listki szpinaku, plasterki
awokado, jajka, kietki. Cato$¢ delikatnie doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

Serek z figami, makiem, nerkowcami i pestkami dyni (365 kcal) 1 porcja

Dynia, pestki, tuskane - 1/2 tyzki (5g)

Figi, Swieze - 1 sztuka (70g)

Mak niebieski - 1/4 tyzki (3g)

Orzechy nerkowca - 1/3 garsci (12g)
Serek twarogowy, ziarnisty - 8 tyzek (200g)

Serek przetozy¢ do miseczki. Dodaé reszte sktadnikéw i wymieszac.

Makaron ze szpinakiem i serem gorgonzola (554 kcal) 1 porcja

Orzechy wioskie - 1/3 garsci (10g)

Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Czosnek - 1 zabek (5q)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (70g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Ser gorgonzola - 1 plaster (30g)

S6l biata - 3 szczypty (39)

Szpinak - 4i 3/4 garsci (120g)
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Makaron ugotuj al dente. Cebule pokréj w kosteczke i podsmaz. Do cebuli dodaj szpinak i smaz okoto 5 minut, nastepnie dodaj przeci$niety przez
praske czosnek i dopraw solg i pieprzem - wymieszaj. Na koniec dotdz ser i jogurt, wszystko wymieszaj i poczekaj az sig ser rozpusci

Tosty z brokutami i serem (354 kcal) 1 porcja

e Brokuly - 1/2 sztuki (250q)
e Chleb zytni - 2 kromki (70g)
® Ser 26ty salami w plastrach "Mlekpol” - 2 plastry (30g)

Brokuty nalezy blanszowa¢ w goracej wodzie. Nastepnie odcedzi¢ i potozy¢ na pieczywo. Na brokuty potozy¢ plasterki sera z6ttego. Zapiekaé w
piekarniku do momentu roztopienia sie sera.
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Wykorzystane produkty

Zakres dni: DzieA 1/ Dzier 2 / DzieA 3

PRACOWNIA ZDROWIA

~ ) Inne

Pieprz czarny

Produkty zbozowe

Butki grahamki

Chleb zytni

Kasza gryczana
Makaron petnoziarnisty
Maka gryczana

Otreby pszenne
Passata pomidorowa
Tortilla pszenna

Warzywa

Brokuty

Brokuty, gotowane w wodzie
Cebula

Czosnek

Fasolka szparagowa, mrozona

Kietki rzodkiewki
Marchew

Ogorek

Pomidor

Pomidor koktajlowy
Pomidory suszone w oleju
Por

Satata lodowa
Satata zielona, liscie
Szczypiorek
Szpinak

0.Q

%) Mleko i produkty mleczne

Jogurt grecki, niskottuszczowy
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Ser gorgonzola

Ser mozzarella, petne mleko
Ser parmezan

Ser salami, plastry

Ser typu "Feta"

Serek twarogowy, ziarnisty

Migso i jaja

Boczek wedzony, bez kosci
Jaja kurze, cate
Jaja kurze, na twardo

2g (2 szczypty)

90g (1 1/4 sztuki)
140g (4 kromki)
509 (1/2 woreczka)
709 (3/4 szklanki)
55q (2 1/4 tyzki)
39 (1/3 tyzki)
50ml (1/4 szklanki)
629 (1 sztuka)

450q (3/4 sztuki)
125g (1 i 1/4 porciji)
80g (3/4 sztuki)
20g (4 zabki)

200g (1/2
opakowania)

169 (2 tyzki)

239 (1/2 sztuki)
309 (1/6 sztuki)
240g (1 1/3 sztuki)
100g (5 sztuk)

35g (5 plastréw)
25¢ (1/6 sztuki)
209 (1/2 liscia)
10g (2 liscie)
10g (2 tyzki)
1829 (7 i 1/4 garsci)

209 (1 tyzka)

209 (1 tyzka)

30g (1 plaster)
100g (5 plastréw)
5g (2/3 plastra)
30g (2 plastry)
1009 (1/2 kostki)
200g (8 tyzek)

109 (1 plaster)
125q (2 i 1/2 sztuki)
1064 (2 sztuki)
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Mieso wotowe, mielone
Piers$ z indyka, pieczona
Szynka parmenska
Z6ttko jaja kurzego

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Kakao 16%, proszek

Ryby i owoce morza

toso$, wedzony

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado

Banan

Daktyle, suszone
Dynia, pestki, tuskane
Figi, Swieze
Grejpfrut

Kiwi

Len, nasiona

Mak niebieski
Orzechy nerkowca
Orzechy wtoskie
Pomarancza
Sezam Sante

Napoje

Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, suszona
Cynamon, mielony
Oregano, suszone
Pieprz czarny

Sol biata

S6l morska

Ziota prowansalskie

Produkty vege/vegan

Masto orzechowe kremowe

50g (1/4 szklanki)
40g (2 plastry)
30g (2 plastry)
20g (1 sztuka)

30g (6 tyzeczek)
5ml (1/2 tyzki)
25ml (21 1/2 tyzki)

10g (1 tyzka)
100g (4 plastry)

709 (1/2 sztuki)
120g (1 sztuka)
259 (5 sztuk)

59 (1/2 tyzki)
70g (1 sztuka)
130g (1/2 sztuki)
389 (1/2 sztuki)
109 (1 tyzka)

39 (1/4 tyzki)
12g (1/3 garsci)
10g (1/3 garsci)
1209 (1/3 sztuki)
10g

3ml (1/2 tyzki)

19 (1 tyzeczka)
29 (1/2 tyzeczki)
19 (1/3 tyzeczki)

6g (6 szczypt)
6g (6 szczypt)
59 (5 szczypt)
2g (2 szczypty)

409 (2 tyzki)
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Mleko migdatowe, niestodzone 58ml (1/4 szklanki)
Mleko sojowe 80ml (1/3 szklanki)



Tortilla z mastem orzechowym i tososiem

Kotlety brokutowe z fetg IG

Tarta ze szpinakiem i brokutami (1G, flexi)

Placki gryczane z bananem |G

Czekoladowa gryczanka z bananem

Satatka z fasolki szparagowej i szynki parmeniskiej IG

Ragu Bolognese (keto)

Kanapki z indykiem

Kanapka z awokado i szpinakiem

Serek z figami, makiem, nerkowcami i pestkami dyni

Makaron ze szpinakiem i serem gorgonzola

Tosty z brokutami i serem
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